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W Polsce wegetarianizm promujg takie jednostki jak Stowarzyszenie Empatia

czy Fundacja Viva!, kt6re aktywnie walczg o prawa zwierzat.

Cho¢ mogtoby sie wydawacé, ze wegetarianie to osoby, ktdre po prostu nie jedzg miesa, okazuje
sie ze jest wiele odmian wegetarianizmu.

- Laktoowowegetarianizm (owolaktarianizm) — polega na rezygnaciji z potraw miesnych.
Do jadtospisu dopuszczone sg natomiast produkty pochodzenia zwierzecego: nabiat, jajka,
miod. Wiele osdb decyduje sie na to rozwigzanie.

- Laktowegetarianizm — laktowegetarianie dopuszczajg spozywanie mleka i jego
przetworow, ale rezygnuja z jajek.

- Owowegetarianizm — dieta, ktéra z produktéw zwierzecych dopuszcza jedynie
spozywanie jajek.

- Weganizm — polega na rezygnacji ze spozywania wszelkich pokarméw wytwarzanych
przez zwierzeta, w tym mleka, seréw, jaj.

- Frutarianizm — to ekstremalna forma wegetarianizmu. Oprécz miesa i produktdéw
pochodzenia zwierzecego, fruktarianie nie jedza zadnych owocéw i warzyw, gdyz uwazaja, ze
zbieranie roélin je usmierca.

- Liquidarianizm - dieta oparta na spozywaniu witarianskiego pokarmu pod postacig soku.
Stosujacy te diete uwazaja, ze nie obcigza organizmu, jednocze$nie dostarczajgc wszystkich
potrzebnych do funkcjonowania sktadnikéw mineralnych

I witamin.
- Sprautarianizm - dieta oparta na spozywaniu w wiekszos$ci kietkow.
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Najwieksze autorytety w Swiecie polityki, pisarze, filozofowie, wynalazcy, aktorzy, piosenkarze —
byli wegetarianami. Lista stawnych ,roslinozercéw” jest dos¢ dtuga: Pitagoras, Platon, Leonardo
da Vinci, Albert Einstein, pisarz George Bernard Shaw czy muzyk Paul McCartney. Kiedy$
ludzie nie jedzgcy miesa byli postrzegani jako dziwacy. Obecnie sytuacja sie zmienita — zycie
bez miesa zyskuje wcigz nowych zwolennikéw.Nikogo nie namawiamy do zmian sposobu
odzywiania, jednak w tym dniu warto sprobowac choc¢ jednego wegetarianskiego dania. By¢
moze przypadnie wam do gustu.
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